KLINIKA ZDROWIA

Kazda proba narzucenia swojej woli innej osobie jest aktem przemocy.
Mahatma Gandhi

Zdanie to brzmi rygorystycznie i moze przesadnie, ale wypowiedziat je
cztowiek, ktdry swojg postawq i zyciem zaswiadczyt o jego prawdziwosci
i pokazat, jak mozna bez przemocy dokonac epokowych zmian.

WLODZIMIERZ TRUSZEWSKI — kierownik Osrodka Terapii Uzaleznienia od Alkoholu

Niektorzy stwierdzg, ze wychowa-
nie dziecka, ktéremu sie wiele narzu-
ca, jest w takim razie przemocq. Czy
na pewno? Przyjrzyjmy sie temu blizej.

AGRESJA | PRZEMOC

Na poczatek kilka stwierdzenh:
agresja i przemoc to nie fo samo.
Dominowanie i ulegto$¢ jest statym
elementem zycia, podobnie jak atak
i obrona. Przemoc to celowe dziata-
nie lub zaniechanie skierowane prze-
ciwko drugiej osobie, wykorzystujgce
przewage sit, godzgce w prawa
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i dobra osobiste, powodujgce szkody
i cierpienie. Celowe — czyli $wiado-
me. Dziatanie - czyli atak. Zaniecha-
nie — czyli na przyktad niepomago-
nie. Przewaga sit — nie chodzi wytqgcz-
nie o sity fizyczne, ale moze to by¢
zalezno$¢ materialna, wynikajgca
z roli i hierarchii w rodzinie, stuzbowa.
Prawa i dobra osobiste — na przyktad
prawo do spokojnego snu. Natomiast
dobra mogg by¢ materialne i niema-
terialne. Szkody — to zniszczenie, ode-
branie lub uszkodzenie czego$ -
przedmiotu, ale tez ciata, godnosci
osobistej. Cierpienie za$ ma wymiar

nie tylko bdlu fizycznego (po uderze-
niu), ale takze psychicznego, emo-
cjonalnego, duchowego.

Bokserzy na ringu nie stosujg wo-
bec siebie przemocy, bo chociaz sie
atakujg nawzajem, narazajg na szko-
dy i swoiste cierpienie, ale ich sity sq
zrdbwnowazone. Sg wzajemnie agre-
sywni. Ponadto przemoc jest wtedy,
gdy akty agresji sie powtarzajg (chod
jednorazowa agresja tez moze by¢
przemocaq). Zeby sie powtarzaty, musi
istnie¢ stata relacja. W zwigzku z tym
juz rodzic wobec dziecka, mgz wo-
bec zony, szef wobec podwtadnego
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mogg stosowaé przemoc. Celem
przemocy jest wiadza i kontrola nad
drugq osobaq.

A jakie sq jej przyczyny? W za-
sadzie jest ich tyle, ile aktéw przemo-
cy, ale zadna ich nie usprawiedliwia
i nie znosi odpowiedzialnosci spraw-
cy. Gdy kto$ pod wptywem alkoholu
zachowuje sie agresywnie, wiele
0s6b uwaza, ze przyczyng jest alko-
hol. Jednak nie. On jedynie zwalnia
wewnetrzne hamulce, ktére utrzymu-
jg nasze zachowanie w ryzach. Po-
nadto bardzo wielu aktéw przemocy
dopuszczajqg sie osoby trzezwe.

Jedli zostaniemy zaatakowani przez
kogo$ obcego, to zazwyczaj tatwiej
sobie poradzimy. Natomiast w relaciji
miedzy bliskimi osobami, w rodzinie,
gdzie istniejq siine wiezi uczuciowe —
przyjmijmy, ze sprawcq przemocy jest
maqz, a ofiarg zona - sytuacja sie
komplikuje:

Zona moze zaczgé¢ sie zastana-
wia¢ nad przyczynami ataku meza,
zeby zrozumiec jego zachowanie, bo
przeciez sie kochajg. W przypadku
osoby obcej nie zastanawiamy sie
nad tym, po prostu uwazamy, ze nikt
nie ma prawa nas atakowad.

Powtarzajgca sie przemoc w ro-
dzinie ostabia ofiare, odbiera jej sity
do obrony, a myslenie o przyczynach
tylko to pogtebia.

Czesto pierwsze akty przemocy
nie sq drastyczne i zdarzajqg sie rzad-
ko, mozna wobec tego zaczgc sie do
nich przyzwyczajac.

Miedzy atakami bywajg dtugie
okresy spokoju i dobrych relacji. Bl
i cierpienie sie zacierqgjq.

Przekonania ofiary, mity, reakcje
otoczenia mogqg utrudniaé radzenie
sobie z przemocq. Stawanie sie ofiarg
przemocy to dtugi proces, a sprawca
i ofiara sq uwiktani w szczegdlng, nisz-
czqgcq relacje.

Jakie sg rodzaje przemocy?
Fizyczna, psychiczna, stowna — odpo-
wie zapewne wiele osdb. Ale czy
tylko?2 Czesto mamy takie skojarze-
nia: fizyczna to bicie, psychiczna to
ponizanie, stowna to wyzwiska i obelgi.
Moze sie jednak okazaé, ze szturch-
niecie, powiedzenie ,Zle robisz”, nie-
odzywanie sie — w pewnych sytu-
acjach - bywajg przejawem agresji
i przemocq. Na przyktad ,ciche dni”
bedgce skutkiem napiec i nieporozu-
mien miedzy matzonkami nie sq prze-
mocg, gdy pomagajg dojs¢ do sie-
bie, uspokoi¢ sie i znowu zaczgc roz-
mawiac¢. Natomiast jedli sg celowym,
zamierzonym dziataniem i stajg sie
narzedziem kary (,,Bo nie zrobitas tak,
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jak chciatem”) lub presji (,Jesli nie
bede sie odzywat, to zrobi tak, jak
chce”), sq przemocaq.

W zasadzie wiekszosé naszych
zachowan i dziatan w okreslonych
sytuacjach moze sie staé narzedziem
przemocy.

CYKL PRZEMOCY

Na poczgtek pytanie: demokra-
cja czy silna wtadza krélewska?2 Moze
sie ono wydawaé niezrozumiate.
Chodfzi jednak o poréwnanie, aczkol-
wiek sg w nim uproszczenia. Zwigzek
bliskich oséb, matzenstwo to na
poczatku zazwyczagj sprawnie dziato-
jaca demokracja, w ktérej relacje
miedzy matzonkami sq sprawiedliwe,
zrbwnowazone, przepetnione wza-
jemnym szacunkiem i mitosciq. Z cza-
sem jedna ze stron moze zaczqgc
dominowac i demokracja przeradza
sie w siing wtadze krélewskq.

Krél wie lepiej i nawet jesli stucha
poddanych, i tak sam zdecyduje
(,Tak duzo zarabiam, ze nie musisz
chodzi¢ do pracy, zostanh w domu,
zajmuj sie dziecmi”).

Krél chce wiedzieé, co robig i my-
slg jego poddani (,Nie mozesz tak
sobie wychodzi¢ z domu, nie mé-
wigc, dokad idziesz i z kim sie spo-
tkasz. Przeciez wiesz, ze sie o ciebie
martwie”).

Dobry krél daje poddanym wszyst-
ko, zeby czuli sie bezpiecznie, mieli
dach nad gtowqg i byli najedzeni
(»Mamy duzy, wyposazony we wszy-
stko dom, dzieci chodzg do dobrych
szkot, czego jeszcze chceiec?”).

Krél jednak réwniez karze podda-
nych, gdy postepujg niezgodnie
z jego oczekiwaniami i wolg (,Tyle
razy méowilismy, zebys$ sama nie decy-
dowata o waznych zakupach, bo
czesto Zle wydajesz moje ciezko zaro-
bione pienigdze. Musze ci teraz
zablokowac¢ dostep do konta™).

Krél nagradza postusznych pod-
danych (,,Sama widzisz, ze jest lepiegj,
gdy mnie pytasz i konsultujesz ze
mnq, co kupic i zrobi¢. Mam wobec
tego dla ciebie wspaniatg kreacje
na bal”). Czy wtadza krélewska musi
by¢ gorsza od demokracji? Przeciez
poddani majg wszystko. Tak, ale pod
warunkiem, ze sqg postuszni. Wobec
tego nie majg wolnosci.

To, co sie dzieje w relacji kréla —
sprawcy przemocy z poddanymi — jej
ofiarami, powtarza sie i sktada sie
z trzech faz:

Faza narastania napiecia - rosnie
napiecie emocjonalne u sprawcy
przemocy, co nie musi sie wigzac

z funkcjonowaniem ofiary, a moze
wynika¢ na przyktad z sytuaciji w pro-
cy. Btahostki i drobiazgi powodujg
nieporozumienia i wzrost napiecia.
Mogg sie pojawiac pierwsze przeja-
wy agresji.

Faza ostrej przemocy — nastepuje
wybuch agresji, sprawca atakuje
ofiare, nie baczqgc na krzywdy, jakie
jej wyrzgdza. Osoba zaatakowana
moze sie zdecydowad na interwen-
cje i pomoc z zewnatrz.

Faza miodowego miesigca - na-
piecie u sprawcy maleje, zaczyna
dostrzega¢, co zrobit. Pojawia sie
refleksja i skrucha. Stara sie by¢ mity,
uczynny, okazuje mitoS¢. Moze prze-
praszac, obiecywadé poprawe.

Osoba, ktéra doswiadczyta prze-
mocy, wbrew zdrowemu rozsqgdkowi
zaczyna w to wierzy¢, poniewaz
w duchu oczekuje poprawy. Pamie-
ta, ze kiedy$ byt kochajacy i spokoj-
ny. Cykl ten sie powtarza i nasila przez
kolejne miesigce i lata. Ponadto cze-
sto nie ma $wiadkdéw przemocy w ro-
dzinie, sprawca zas skutecznie moze
izolowac¢ ofiare od zrédet pomocy.
Natomiast na zewnagtrz zachowuie sie
i jest postrzegany jako osoba spokoj-
na, uczynna, uprzejma, pomagajgca
sgsiadom.

SKUTKI PRZEMOCY

Jednorazowy akt drastycznej
agresji powoduje bdl i cierpienie
(fizyczne, psychiczne), jednak z cza-
sem rana sie zagoi. Zostanie po niej
Slad, a bdl i cierpienie mogg mingc.
Jedynie przykre wspomnienia cza-
sem wracaqjq. Ze skutkami takiej prze-
mocy tatwiej sobie poradzi¢. Nato-
miast jesli atak jest tagodny, ale
powtarza sie przez miesigce i lata, to
jego skutki mogqg by¢ duzo powaz-
niejsze, wrecz drastyczne.

Wyobrazmy sobie, ze kto§ mierzy
do nas z karabinu. Wtedy postusznie
robimy, co nam karze, bo chcemy
ocali¢ zycie. Nasze postuszehstwo
moze ztagodzi¢ dziatania agresora.
Juz nie zawsze widzimy lufe karabinu
skierowang w naszq strone, a czasa-
mi nawet go odktada. Nasze podpo-
rzgdkowanie tagodzi to, jak nas trak-
tuje. Chociaz co jaki§ czas bierze
karabin i to nam przypomina, kto tu
ma  wtadze. MoglibySmy uciec,
wezwac pomoc. My jednak tego nie
robimy.

Dlaczego tak sie dzieje? W przy-
padku przemocy wystarczy sama
grozba jej uzycia, by wywotac
wstrzgs u ofiary przemocy. Gesty, za-
chowania, spojrzenia sprawcy, a cze-
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sto sama jego obecnos¢ wywotujq
lek i ulegtos¢ ofiary. Powtarzajgce sie
wskutek przemocy przezywanie trud-
nych do opanowania, bolesnych
przezy¢ po pewnym czasie prowadzi
do swoistego odretwienia emocjo-
nalnego. Trzeba sie odcinac¢ od stra-
chu, zeby nas nie zniszczyt. Wyznacz-
nikiem samopoczucia ofiary coraz
bardziej staje sie to, co robi sprawca
(jest spokojny — czuje ulge, atakujgcy
— czuje strach).

Ofiara moze coraz bardziej przej-
mowaé myslenie sprawcy i jego
przekonania. Nie tylko na swdj
temat, ale réwniez o $wiecie i zyciu.
Mysli o sobie coraz gorzej, spada jej
poczucie wartosci. Nie tylko pod
wptywem krytyki ze strony sprawcy,
ale tez oceniania samej siebie (,,Nie
udaje mi sie, nie radze sobie”). Czuje
sie coraz bardziej bezradna, nie wie-
rzy we wtasne sity i nawet jesli wie, ze
moze wezwacd policje, nie zrobi tego,
bo ,,Gdy on wrdci z izby wytrzezwien,
to dopiero sie zemsci”. Czuje sie
winna catej sytuacji. Zresztq nieraz
styszy od niego: ,Trudno z tobg
wytrzymac”, ,,Gdyby$ byta inng,
to...”. Stara sie by¢ inna, ale to tez
nic nie daje. ,Moze za mato sie sta-
ram”. Ofiara przemocy zyje w swo-
istym wiezieniu.

Czasami ma ono ztote kraty, ale
pozostaje wiezieniem. Po pewnym
czasie kratami tego wiezienia sq juz
nie tylko dziatania sprawcy, ale tez
przekonania i system myslenia ofiary.
A to oznacza, ze nawet jesli sprawca

zostawi otwarte drzwi, to ofiara i tak
wiezienia nie opusci.

UWOLNIENIE

Jak sie wyzwoli¢ z wiezienia, ktdre
zbudowat sprawca i fego wewnetrz-
nego, tkwigcego w ofierze? Okazuje
sie, ze nie wystarczy pomoc i dziata-
nie stuzb do tego powotanych (poli-
cja, prokuratura, sqd), nie wystarczy
wiedza o tym, ze jest procedura ,,Nie-
bieskich Kart”, nie wystarczy pomoc
zyczliwych osdb. Nie wystarczy, bo:
.Nie wierze, ze to co$ da. A nawet
jesli, to zanim to sie stanie, on mnie
moze wykonczy¢. Co z tego, ze poli-
cja go zabierze, skoro potem wrdci
do domu i zgotuje mi piekto?”. Bar-
dzo czesto witasnie dlatego ofiary
rezygnujg z zawiadomienia prokuro-
tury, wycofujg sprawy z policji, korzy-
stajg z prawa do odmowy zeznan
w sqdzie. Ponadfo samo opisywanie
aktéw przemocy jest dla nich kolejng
fraumq. Czasami w akcie desperacji
atakujg sprawce, ale to zazwyczagj
niewiele daje, bo to on jest mistrzem
w atakowaniu. Ponadto rodzi ryzyko,
ze atak zajdzie za daleko i sprawca
zostanie zraniony lub zginie, a wtedy
ofiara idzie do wiezienia.

Co zatem jest pomocne? Naucze-
nie sie skutecznej obrony, a fo wyma-
ga skorzystania z profesjonalnej po-
mocy terapeutycznej. Bo nie wystar-
czy poznac sposoby obrony. Przede
wszystkim frzeba zmienic siebie i uwol-
ni¢ sie z wewnetrznego wiezienia. Bez

zmiany fatszywych przekonah na
prawdziwe, bez nauki radzenia sobie
z trudnymi emocjami, bez odbudo-
wania poczucia wartosci kazdy spo-
s6b obrony bedzie trudny w realizacji
i mato skuteczny. Bo nie chodzi tylko
o sposdb, ale przede wszystkim o to,
kto i jak z niego korzysta. Terapia
pozwala ofiarom odzyskac sity i zbu-
dowac¢ wewnetrzng moc, a sprawcy
przemocy nie atakujg oséb silniej-
szych od siebie (i nie chodz tylko
o site fizycznq), tylko stabsze. Przed sil-
niejszymi czujq respekt. Wtedy pomoc
stuzb i instytuciji jest skuteczniejsza.

Nawigzujgc do metafory o krélu
i wtadcy: lud gnebiony przez tyrana,
jesli poczuje sie mocny, nie musi strg-
cac¢ go z tronu i zabijaé. Wystarczy,
ze wymowi mu postuszenstwo, od-
wrdci sie plecami i odejdzie. A wtedy
krél juz nie ma kim rzgdzi¢, czyli prze-
staje byc¢ krélem. Gdy nie ma ofiary
przemocy (bo przestata nig by¢), nie
ma tez sprawcy.

Osrodek Terapii Uzaleznienia od
Alkoholu przy ul. Zeromskiego 13, tel.
22 663 54 39 prowadzi program
pomocy i terapie dla oséb doswiad-
czajgcych przemocy, z rodzin z pro-
blemem alkoholowym. Natomiast
osoby uzaleznione, ktére sq sprawca-
mi przemocy, w ramach terapii
odwykowej i pracy nad trzezwieniem
tez uczg sie zachowan nieagresyw-
nych. Takich miejsc w Warszawie,
ktére oferujg pomoc i terapie, jest
wiecej. [ ]

PROGRAM ZIDROWOTNY

Program zdrowotny w zakresie
ponadpodstawowych programoéw
terapeutycznych kierowanych

do oso6b vzaleznionych od alkoholu,

z uzaleznieniem mieszanym
oraz ich rodzin

realizowany

w przychodni przy

ul. Zeromskiego 13
tel. 22 663 54 39

w Osrodku Terapii
Uzaleznienia od Alkoholu
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ZAJECIA

FINANSOWANE PRZEZ
M.ST. WARSZAWE

Zapraszamy Panie

4 w 5-7 miesiqcu ciqzy

wraz z osobg towarzyszaca na nieodptatne zajecia w

SZKOLE RODZENIA

Termin zajec:
wtorki, srody lub czwartki — godz. 17.00 — 20.00
Miejsce: Przychodnia przy ul. Elblgskiej 35
Potrzebne jest zaswiadczenie od ginekologa potoznika
o braku przeciwskazan do zaje¢ gimnastycznych.

Informacje i zapisy: 22 835 32 14
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szkolarodzenia@spzzlo.pl

Warszawy.

Do uczestnictwa w tym programie uprawnione sg kobiety ciezarne:
® posiadajace zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt staty na terenie m.st. Warszawy
® posiadajace zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt czasowy na terenie m.st. Warszawy
® przebywajace w domu dla matek z matoletnimi dzieémi i kobiet w ciazy lub w innej placéwce
opiekuriczej na terenie m.st. Warszawy lub takiej, z ktora m.st. Warszawa podpisato wtasciwa umowe
® rozliczajace podatek dochodowy od 0sdb fizycznych w urzedzie skarbowym na terenie m.st.
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